... aby mésto nepalilo

Doporuceni
nejen pro seniory,
jak zvladnout horka

Letni viny veder dokazi byt vysilujici a pfinasi s sebou nemala zdravotni rizika. Zpozornét by
méli zejména nemocni lidé (diabetici, kardiaci) a seniofi, kterym se s pribyvajicim vékem
zhorsuje regulace télesné teploty. Diky predpovédim muzZeme dopredu sledovat, Ze se vina
veder blizi, a pripravit se na ni.

Zasady v horkych a dusnych dnech

1. Pijte dostatecné mnozstvi vody. Pokud vyrazite mimo dim, vzdy noste lahev vody s sebou.

2. Noste svétlé lehké obleceni, kdyz se chystate ven. Nezapomente si vzit vzdusnou a svétlou pokryvku
hlavy. Neostychejte se vzit si slunec¢nik, abyste si zajistili stin.

3. Dejte si vlaznou sprchu ke zchlazeni téla. Voda by vSsak neméla byt prilis
studend kvudli narazovému ochlazeni organismu.

4.Vyvarujte se namahavé prace a aktivit béhem nejteplejsich ¢asti dne.

5. Mezi 11.00 a 15.00 nepobyvejte na pfimém slunci. Vyhledavejte stin.

6. Dopredu si opatfete nutné Iéky na delsSi obdobi a zasoby trvanlivych potravin, abyste omezili nutny
pobyt mimo domov.
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7. SvUj byt vétrejte brzy rano, dokud je venku nejchladnéji. Poté zaviete vsechna okna a uz horky vzduch
do mistnosti nepoustéjte.

8. Zajistéte si pohyb vzduchu v mistnosti. T€lo horko Iépe snasi v jemném vanku, ktery odvadi pot z téla.
Pomuze napfiklad ventilator, ktery rozproudi vzduch.

9. Pokud u vas doma byva pres den pfilis horko, naplanujte si pobyt v chladné verejné pfistupné budoveé
(knihovna, obchodni pasaz, kostel apod.).

10. Nezapominejte na chlazeni svych zvifecich mazlickl (miska s vodou, stinné misto apod.).

Tipy na lehké stravovani v obdobi veder

* Snézte alespon 0,5 kg ovoce Ci zeleniny denné (nékolikrat za den v mensich
davkach). Vhodné jsou napfiklad okurky, rajcata, meloun, papriky, bortvky.

* Misto Cerveného a tu¢ného masa si dejte k obédu treba lusténiny s vejcem nebo
studeny téstovinovy salat s kurecim masem.

* Rano si pripravte 1,5 | neslazeného napoje z ovoce ¢i zeleniny. Na budiku
¢i mobilu si nastavte signal co dvé hodiny a po zaznéni vzdy pomalu vypijte celou
sklenici.

Jak se pripravit pro pripad nahlé nevolnosti?
kontaktni osoby, uzivané léky, zdravotni pojistovna). 9
nevahejte poprosit o pomoc nebo volat pohotovost! r
nosti a preménilo na teplo.
slunolamy. Vhodnym fesenim mohou byt také popinavé rostliny péstované na balkoné.

* Méjte u sebe nabity telefon se snadno dostupnymi telefonnimi Cisly (rodina, IékaF, sanitka).

» Udrzujte kontakt se svymi blizkymi a prateli.

Dlouhodoba opatieni, ktera mohou zlepsit vas komfort

» Zvazte instalaci vnéjsiho stinéni oken — venkovnich zaluzii, clon, rolet, dfevénych

* Promyslete také mozné stinéni fasady (véetné lodZii a balkonUl). Pfehrata fasada totiz ohfiva vzduch,
3 J

* Noste v tasce ,seniorskou obalku“ se shrnutim zakladnich informaci pro Iékare (jméno, pfijmeni,
* Sledujte se, vnimejte symptomy (nevolnost, Unava, bolesti hlavy). V pfipadé potfeby

okenic Ci slunecnikd. Vnéjsi stinéni brani slunec¢nimu zareni, aby se dostalo do mist-

kterym chceme byt chladit ve vecernich hodinach. Ke stinéni se dnes bézné pouzivaji markyzy, pergoly,
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